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Zukunft braucht Geschichte




Johannes-Althusius-Gymnasium Bad Berleburg – Curriculum Sport Qualifikationsphase
	Bewegungsfeld/Sportbereich:

BF 1: Den Körper wahrnehmen und Bewegungsfähigkeiten ausprägen
	Inhaltliche Kerne
Funktionales Muskeltraining ohne Geräte, mit einfachen Geräten und mit speziellen Fitnessgeräten zur Harmonisierung des Körperbaus und zur Haltungsschulung
	Jahrgangsstufe
12.1
	Dauer des UV
	Vernetzung mit UV
	Laufende Nr. des UV
7

	Inhaltsfelder
Inhaltsfeld d: Leistung
Inhaltsfeld f: Gesundheit
	Inhaltliche Schwerpunkte
Trainingsplanung und -organisation
Fitness als Basis für Gesundheit und Leistungsfähigkeit
Funktionsgerechtes Bewegen in Alltagssituationen unter Berücksichtigung muskulärer Balancen und gesunder Körperhaltung
	
	
	
	


Thema des UV: 

Funktionales Muskeltraining ohne Geräte, mit einfachen Geräten und mit speziellen Fitnessgeräten zur Harmonisierung des Körperbaus und zur Haltungsschulung 
Bewegungs- und Wahrnehmungskompetenz (BWK):
· selbstständig entwickelte Programme zur individuellen Förderung von Koordination, Beweglichkeit und Kraft funktional und differenziert anwenden (1,3)
· funktionsgerechtes Bewegen (Heben, Tragen, Stehen, Sitzen) und funktionale Übungen zur Ausbildung von muskulärer Balance und gesunder Körperhaltung in differenzierten Situationen anwenden (1,6)
Sachkompetenz (SK):
· gesundheitliche Auswirkungen von Sporttreiben bezogen auf die eigene Fitness differenziert erläutern (f2)

Methodenkompetenz (MK):

· Trainingspläne unter Berücksichtigung unterschiedlicher Belastungsgrößen und differenzierter Zielsetzungen entwerfen (d2)
Urteilskompetenz (UK):
· positive und negative Einflüsse von Sporttreiben im Hinblick auf gesundheitliche Auswirkungen, auch unter Berücksichtigung von geschlechterdifferenten Körperbildern beurteilen (f1)
Absprachen der Fachkonferenz zu didaktisch-methodischen Entscheidungen und zur Leistungsbewertung
Thema des UV: Funktionales Muskeltraining ohne Geräte, mit einfachen Geräten und mit speziellen Fitnessgeräten zur Harmonisierung des 

Körperbaus und zur Haltungsschulung
	Didaktische Entscheidungen
	Methoden
	Theorie-Praxisverknüpfung
	Leistungsbewertung

	
	
	Gegenstände - Theorie
	Gegenstände - Praxis
	

	· Erarbeitung und Anwendung exemplarischer Methoden des Krafttrainings im Hinblick auf die jeweilige Zielsetzung (Kraftausdauer, Hypertrophietraining und Haltungstraining)
· selbständige Auswahl der jeweiligen Trainingsmethodik , vor dem Hintergrund der individuellen Zielsetzung (Harmonisierung, Haltungstraining oder sportartenorientiert) und Erarbeitung sowie praktische Erprobung eines zielführenden Trainingsplans für ca. drei Wochen, der in den Sportstunden ( für ca. 50-60 min) durchgeführt wird, mit einhergehender Dokumentation desselben
· die Trainingspläne, die auf Grundlage der im Unterricht behandelten praktischen und theoretischen Erkenntnisse ausgearbeitet wurden, werden vor der eigentlichen Trainingsdurchführung in Kleingruppen vorgestellt und auf ihre Sinnhaftigkeit überprüft
	· Partner- und Gruppenarbeit  zur Erarbeitung der jeweiligen Trainingsmethoden
· Referate zur Fundierung des theoretischen Hintergrunds mit Thesenpapieren zu den Prinzipien (Aufbau, Wiederholungszahl etc.)  der jeweiligen Trainingsmethoden

	· Muskelaufbau und  Muskelfunktion im Haltungsapparat (Begrifflichkeiten: muskuläre Dysbalancen, Agonist und Antagonist …)
· Trainingsplanung und Zielsetzung:  Hypertrophie im Hinblick auf ein körperlich-ästhetisches Ideal vs. Gesundheitstraining im Hinblick auf eine gesunde Rumpfstabilität vs. sportspezifisch im Hinblick auf eine sportartorientierte Leistungsverbesserung (hier sind alle Trainingsmethoden einsetzbar)
· Trainingsmethoden zum Erreichen der gesetzten Ziele (Hypertrophietraining, Haltungstraining, Kraftausdauertraining)
· Risiken und Gefahren 
· Grundlagen der Ernährung (Stichwort: „Die Kohlenhydrate sind nicht das Gelbe vom Ei“) und Sinn und Unsinn von Substitution, Grenzbereich Substitution – Doping Verknüpfung zum  8. UV)
	· Kraftausdauertraining
· Hypertrophietraining

· Haltungstraining

· funktioneller Einsatz von Trainingsgeräten (ggf. Exkurs Fitnessstudio)

· der eigene Körper als effizientes Trainigsgerät

· Sporthalle als Fitnessraum
	  unterrichtsbegleitend:

· Arbeitsverhalten in Partner- und Gruppenarbeit
· Anstrengungsbereitschaft und Motivation in der Erarbeitung und Durchführung der jeweiligen Trainingsmethoden
· mündliche Mitarbeit in den Gesprächsphasen

  punktuell:
· Referat zum theoretischen Inhalt
· Erstellung eines individuellen Trainingsplans
· Dokumentation des eigenen Trainings (Wiederholungszahl, Sätze, Belastungsstärke (evtl. Gewicht), beanspruchte Muskelgruppen, empfundene Belastung während und nach dem Training …)


